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Sto je pozitivno mentalno zdravlje?

Uvod u mentalno zdravlje

Svjetska zdravstvena organizacija (WHO)
definira zdravlje kao "stanje potpune
fizitke, mentalne i druStvene dobrobiti, a ne
samo kao odsutnost zaraze ili bolesti".
Unato€ tome, kada razmisljamo o zdravlju,
Cesto se fokusiramo na nase fizicko
zdravlje — ako imamo bilo kakve fizicke
ozlijede ili bolesti. Medutim, rijetko dajemo
vremena da razmotrimo naSe mentalno
zdravlje. Zdravlje se ne odnosi samo na
ono $to se dogada u nasim tijelima; takoder
se odnosi na zdravlje naseg uma i nasih
emocija. Kao Sto naSe mentalno zdravlje
utje€e na naSe raspoloZenje, nas izgled,
nasu percepciju o sebi, nase odnose, nase
teznje u Zivotu, na mnogo nacina imati
dobro mentalno zdravlje moze biti vaznije
nego imati ddobro fiziCko zdravlje.

Mentalno  zdravlje  ukljuCuje  naSe
emocionalno, psiholosko i drustveno
blagostanje. To utje€e na nacin na Kkoji
razmiSljamo, osje¢amo i djelujemo.
Takoder pomaze odrediti kako se nosimo
sa stresom, povezujemo s drugima, i
izbore koje pravimo. Mentalno zdravije je
vazno u svakoj fazi zivota, od djetinjstva i
adolescencije do odrasle dobi. Mentalno
zdravlje nema jednu odredenu definiciju,
pa razumijevanje i postivanje vlastitog
metalnog zdravlja, razlikovati ¢e se od
osobe do osobe. Medutim, sve definicije

imaju odredene zajedniCke pojmove, tako

da razumijemo da, kako bismo definirali
pozitivno mentalno zdravlje, moramo
ukljuciti  sljede¢e pojmove: ravnotezu
izmedu emocija, psiholoske i socijalne
dobrobiti;  pozitivan ishod; pozitivhe
osjeCaje prema drugima; sposobnost da

ispunimo zahtjeve svakodnevnog Zivota.

Cimbenici koji utjeéu na
mentalno zdravlje

Prema Marie Jahoda, poznatoj psihologinji,
da bi razumijeli i vodili brigu o naSem
mentalnom zdravlju, moramo razumjeti 6

C¢imbenika koje ¢emo objasniti u nastavku.

1. Stavovi prema sebi:
To se odnosi na to kako se vidimo iznutra
znajuci nase vjestine i nase slabosti.

2. Rasti samoaktualizacija:
To se stvarno odnosi na ono $to radimo s
nasim Zivotima. To ukljuéuje moje osobne
teznje, moje cilieve u zivotu, i osobno i
profesionalno, i na moju sposobnost da
investiram u vlastiti osobni razvoj.

3. Integracija:
To se odnosi na to kako uvodimo promjene
u nase Zivote i kako se nosimo kada se
uvedu nova iskustva, bilo da su negativna
ili pozitivna.

4. Autonomija:
To je nalin na koji se odnosimo prema
svemu &to nas okruzuje i kako nase odluke
ne utjeCu samo na nas, ve¢ i utjeCu na

druge. To nas €ini odgovornima za na$a




djela i ¢Cini da razmatramo moguce

posljedica tih djela..

5. Percepcija stvarnosti:
Obuhvaca sposobnost koju imamo da
dozivimo stvarnost na najobjektivniji
moguci nacin izostavljajuéi unutarnje

prosudbe koje nastaju u umu.

6. Podrucje okoline:
Ovaj koncept govori o uspjehu i prilagodbi.
Dva koncepta koji mogu biti medusobno
povezani jer je jedan od nacina za
postizanje uspjeha prilagodba jer to je
proces za postizanje cilja (uspjeh, u ovom

slucaju)

Savjeti za pozitivho mentalno
zdravlje

Sada kada znamo malo viSe o tome $to je
pozitivno mentalno zdravlje i koji faktori
utie€u na njega, vrileme je da vam
predstavimo neke korisne savjete za rast i
odrzavanje svog pozitivnog mentalnog
zdravlja. Vrijedno je pregledati ove savjete
i podieliti ih s vaSom lokalnom
zdravstvenom mreZzom na sliede¢em

sastanku grupe:

1. Prihvatite sebe:
Svi smo razli¢iti. Svi smo jedinstveni. Ali
postoje odredeni drustveni pritisci koji nas
tieraju da vjerujemo da nismo dostojni.
Vazno je to pokuSati ignorirati i usredotoditi
se na dobre stvarikod sebe. | zapamtite,
nemoguce je ugoditi svima, zato ugodite

sebil
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2. Jedite zdravo:
Stara izreka - "mi smo ono $to jedemo". To
vrijedi i za fizitko i mentalno zdravlje. Na
isti nacCin kao $to ¢e ako jedemo masnu
hranu to zaCepiti arterije, to takoder moze
zaCepiti i va8 um. Dobra prehrana ¢ée
odrzati va§ um oStrim, kao i vase tijelo
zdravim.

3. VjeZbajte!
Odrzavanje forme poboljSava vaSe
raspoloZenje i srecu. Kada vjeZzbate,
stvara se endorfin koji se oslobada u
mozgu. NaZalost, endorfini se ne ispustaju
prije viezbanja, tako da moramo napraviti
mentalni napor da bi se to dogodilo!

4. Naspavajte se, ali ne previse!
Jako je vazno dobiti dovoljnu koli€inu sna.
Nedovoljno sna dovodi do umora. Sto
poslijedicno moze dovesti do problema s
koncentracijom Sto moze biti uznemirucée
ako poku$avate odrzati pozitivnho mentalno
zdravlje. Jednako tako previSe sna je
takoder loSe za vaSe fiziCko i mentalno
zdravlje. Predugo spavanje moze dovesti
do letargije, nedostatka motivacije,
anksioznosti, depresije, itd. Dakle, vazno
je uravnoteZiti koli€inu sna koju imate na
redovnoj bazi.

5. Uzmite pauzu:
Imati vremena za sebe omogucuje vam da
se opustite od svega Sto se trenutno
dogada. Uzeti pauzu moze znaciti mnogo
stvari (tj. i¢i tréati, meditirati, sjediti i itati,
spavati, i¢i negdje za vikend itd.). Nadi ono

Sto ti odgovara.




6. Napravite vremena za obitelj] i
prijatelje:
Oni koji imaju bolje odnose sa svojim
prijateljima, obitelji i ljudima u svom
okruzenju imaju tendenciju da budu zdraviji
i sretniji. Imati krug ljudi koji su vam
podrska | koji iskreno brinu o vama takoder
je korisno u prevladavanju potedkoc¢a u
teSkim vremenima.
7. Prihvatite pomo¢ kad vam je
potrebna:
Svi smo mi samo ljudi, stoga nismo u
mogucnosti uciniti sve sami. Dakle, kada
se osjecate kao da vam je potrebna pomo¢,
trazite pomo¢. Prihvaéanje pomoéi ¢e
smanijiti razinu tjeskobe i stresa, Sto je
vazno za odrzavanje pozitivnog mentalnog

zdravlja.

Kako koristiti ovaj resurs s
lokalnom zdravstvenom
grupom?

Ovaj prirucnik predstavlja neke osnovne
informacije o temi pozitivnog mentalnog
zdravlja. Ova ¢e se tema detaljnije istraziti
u drugim resursima u alatnom okviru. Cil
ovog resursa je da djeluje kao uvod za
grupu o tome $to je mentalno zdravlje, koji
faktori utjeCu na njega i $to mozete uciniti
za poboljSanje i odrzavanje pozitivnog
mentalnog zdravlja. Dobro bi bilo
pregledati ovaj priruénik prije sastanka s
grupom, kako bi imali podrdku u formiranju
sadrzaja i kako bi vam olakSalo raspravu o
mentalnom zdravlju. Budite medutim
obzirni, jer je to tema koja se odnosi na

fiziCku, psiholoSku i emocionalnu dobrobit
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Clanova vade grupe. Ako se ¢lan grupe

suoCava ] ozbiljnim mentalnim
zdravstvenim pitanjima, molimo vas da ih
podrzite u potrazi za  struCnom
medicinskom pomodi i ne pokusavajte se

nositi s problemima u grupi.

Da biste pratili ovaj priruénik, takoder ¢ete
pronaci kratku Prezentaciju programa
PowerPoint koja se moze koristiti s
lokalnom zdravstvenom grupom kako biste
predstavili temu pozitivnog mentalnog
zdravlja i pruzili savjete koje mogu slijediti
kako bi odrzali svoje zdravlje. Koristite ovaj
resurs za poCetak razgovora u grupi o tome

kako odrzavati pozitivno mentalno zdravlje.

Aktivnost grupe

Nakon $to ste podijelili digitalne resurse i
prezentirali programa PowerPoint s
¢lanovima grupe, mozete zapoceti grupnu
raspravu o pozitivnom mentalnom zdravlju
i kako ga odrzavati. Zapocnite trazeci od
skupine da podijeli $to za njih znadi izraz
"pozitivno mentalno zdravlje". Nakon $to
svi Clanovi grupe iznesu svoje stajaliste,
pokuSajte suradivati kao grupa kako biste
dosli do jedne definicije pojma tako da

svatko ima sli€no razumijevanje.

Kao nastavak rasprave, zamolite lokalne
Clanove grupe da medusobno podijele
neke savjete o tome $to oni €ine kako bi
odrzali svoje pozitivno mentalno zdravlje.
Clanovi skupine trebali bi zavriti sastanak
grupe s pozitivhim pogledom i idejama za

aktivnosti i alate za suoCavavanje koje
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mogu koristiti kada osjecaju da im je
mentalno zdravlje pod pritiskom.
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